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'p) O ¢em to bude? ....0sezeni a chuzi...

Motivace pacienta v |IéCebném programu
Hledani nejlepsi strategie pro spolupraci
Pohyb jako ucinna alternativa a proc¢

Mame pro tato tvrzeni dukazy?

Moznosti fyzické aktivity v realném prostredi

Chuze - zazracna medicina zadarmo
Test sestiminutové chlize

Prakticky Iékar jako kliCovy iniciator v prevenci




'p) Motivace pacienta, odolnost |ékare

Mnoho tablet a mnoho nazord, péce zdarma nefunguje stoprocentné
Soucasna medicina jiZz neni jen o stanoveni diagnosy a predepsani [ékd
- slozité algoritmy
- nejednoznacna doporuceni ( Zhubnéte ! Vice se hybejte! Jezte vejce x nejezte vejce !)

Nekoufil a taky umfrel!

UZivanim |ék neni vidét Zadné okamzité zlepseni, které by bylo mozné zmérit
nebo pocitit ( chybi efekt radikadlniho chirurgického rezu)

Nechape prognosticky vyznam |écby

Co tedy ??




-p) Hledani zazracné tablety na vsechno

1. Vysvétlovat ?
2. Kombinovat tablety ?
3. Aplikovat léky injekéné v dlouhém intervalu ?

How to Get Heart Patients to Take Their Pills?

Give Them Just One..
‘Polypill’ Reduces Risk of Repeat Heart

Attaeks|ynill Could Also Prevent Stroke

https://www.everydayhealth.com/ https://www.nytimes.com/



'ﬁ Zapoijit aktivné pacienta do péce o své zdravi

Pacient je vlastnim klicem ke svému léceni

Co by mohl pacient sam meérit
porovnavat v case
cemu by zaroven rozumeél

BMI
hmotnost, obvod pasu
glykemie , LDL
TK, MET, VO2max 77

Merit vlastni fyzicky vykon standardizovanou

metodou



'p)Mﬁie byt fyzicka aktivita zazracnym lékem ?

Fyzicka zdatnost souvisi s délkou Zivota

Association of Cardiorespiratory
Fitness With Long-term Mortality
Among Adults Undergoing Exercise

Treadmill Testing
Kyle Mandsager, MD?; Serge Harb, MD?; Paul Cremer, MD?; et

al
Key Points

In this cohort study of 122 007
consecutive patients undergoing exercise
treadmill testing, cardiorespiratory fitness
was inversely associated with all-cause
mortality without an observed upper limit
of benefit. Extreme cardiorespiratory
fitness (=2 SDs above the mean for age
and sex) was associated with the lowest
risk-adjusted all-cause mortality compared
with all other performance groups.

Survival Probability

Meaning Cardiorespiratory
fitness is a modifiable
indicator of long-term
mortality, and health care
professionals should
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_p) Mit Spatnou fyzickou kondici je horsi nez
kourit, mit hypertenzi a diabetes

Association of Cardiorespiratory Fithess With
Long-term Mortality Among Adults

mill Testina

Undergoing Exercise Tread
Kyle M 1, Paul

VO2max

[ - - i o — =

Adjusted hazard ratios (HRs) for all-cause
mortality compared with low performers
in all patients (A) and by sex (B)

(P values are for comparisons with low
performers). C, Adjusted HRs for
comorbidities and between performance

Hit
Varkahle (95% C1) P Value
Comarbidity
Smaoking 1.41 {1.3h-1.46) <001
CAD 1.29(1.24-1 35) <001
Diabetes 1.40{1.34-1.46) =.001
Hypertension 1.21 {1.16-1.25) <. 001
ESRD 2.78(2.53-3.05) <.001
Group companson
Low vs Elite 5.04 (4.10-6.20) =001
Low ws High 3.90(3.67-4.14) <,001
Low vs Above Average 2.75(2.61-2.89) =.001
Low vs Below Average 1.95(1.86-2.04) <001
Below Average vs Elile 2,53:(2.10-3.19) =.,001
Below Average vs High 2.00{1.88-2.14) <001
Below Average wvs Above Average 1.41 (1.34-1.49) =001
Above Average vs Elite 1.84 (1.49-2.26) <001
Abtive Average vs High 1.42(1.33-1.52) <.001
High ws Elite 1.29 (1.05-1.60) .02

Adjusted HR

10

groups. Error bars indicate 95% Cls

JAMA Network Open. 2018;1(6):e183605. doi:10.1001/jamanetworkopen.2018.3605
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'p) Benefity aktivity a dobré fyzické zdatnosti

30 % snizeni celkové mortality ve srovnani s aktivnimi a pasivnimi A

30-40% snizeni rizika metabolického syndromua DM Il

20-35 % snizeni rizika KVO

Chuze je Uzce spojena se snizenim télesného tuku

Redukce osteoartrozy 20-83%

https://doi.org/10.1093/annonc/mdu012Get rights and content


https://doi-org.ezproxy.is.cuni.cz/10.1093/annonc/mdu012
https://s100.copyright.com/AppDispatchServlet?publisherName=ELS&contentID=S0923753419366840&orderBeanReset=true

O

Prenaseci
dobrych
zprav

Pohyb je |ék s exerkiny ( exercise)

Conditioning J

[ Sources

Molecules

~

Cytokines

| Transport

Torget

Blood

Extracellular
vesicles

i [_':’,-- ]
g 1
Ill-r A" |fﬁ-‘-;'

( t:-" i*vl r'i A
7

Uvolnéné
exerkiny
pozitivné
ovliviuji
organy

v celém téle
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-p) Kardiorespiracni zdatnost a riziko umrti

750 302 americkych
veteran( ve véku 30
az 95 let (prmérny
veék 61,3 + 9,8 let),
vcetné
sedmdesatnikd (n =
110 637),
osmdesatnikld (n = 26
989)

Primérné sledovani
10,2 rokd

Vv v
napri¢ vékem
CENTRAL ILLUSTRATION: Relative Risk According to Cardiorespiratory

Fitness Categories Across the Age Spectrum
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Kokkinos P, et al. J Am Coll Cardiol. 2022;80(6):598-6089.



Minimum pohyboveé aktivity
doporuceno tydné dle WHO

20 rdznych parametrd méFeni kvality Zivota v Cesku
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STEM WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour 2020


https://www.seznamzpravy.cz/autor/katerina-mahdalova-815

Co pro télesnou zdatnost mohu
udelat? Hybat se a cvicit! Jak?

A)

Hazard Ratio

Co mohu pro kondici udélat ?

Hybat se a cvicit. Jak?

Bl

Hazard Rafio
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Adherence lo Physical Activity Guidelines

Does Strangih-Promoting Exerclse Confar Unigue Health Banefiis? A Pocled
Analysis of Date on 11 Population Cohorts With All-Cause, Cancer, and
Cardiovascular Monality Endpaints

Am.dJ Epfdemiol. 2018;187(5):1102-1112

Chodit
Rychle chodit



Chuze jako trénink i jako parametr meéreni

Freque Intensity METS Examples of METS associated with endw ance exercise 4 i
Y ¥ MET (metabolic equivalent of task)

_ L - 1 MET odpovidd mnoZstvi vydané energie pfi kiidném sezeni
15 Cross-country ski racing (>8.0 mph - Cca 3,5 ml 0,/kg/min
" o pe) - Ccalkeal/kg/h

12 Canoeing. rowing, crew in competition
10 Soccer, competitive
98  Running—6 mph (10 minutes/mile)
Basketball game
Racquetball
58 Swimming laps, freestyle-light-moderate efiort
53 Downhill skiing-moderate effort
- Walking for exercise—4 mph (very brisk pace, level, firm surface)
48 Golt
35 Walking for pleasure or transp ortation
33 Sailing (boat and board sailing, windsurfing, ice sailing)
. Canceing/rowing for pleasure
25 Yoga

]

Regularly

2019 HRS Expert Consensus Statement on Evaluation, Risk Stratification, and Management of Arrhythmogenic Cardi

omvobnathv


https://www.researchgate.net/publication/332994314_2019_HRS_Expert_Consensus_Statement_on_Evaluation_Risk_Stratification_and_Management_of_Arrhythmogenic_Cardiomyopathy
https://www.researchgate.net/publication/332994314_2019_HRS_Expert_Consensus_Statement_on_Evaluation_Risk_Stratification_and_Management_of_Arrhythmogenic_Cardiomyopathy
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Kazdy pohyb se pocita

Co bychom méli pacientovi a sobé Fict?

Zacnéte hned!

Dejte si zprvu maly cil, ale postupujte pravidelné a zvysujte pohyb po malych davkach
3 tydny opakovani jsou nutné, aby si télo zvyklo

3 meésice opakovani jsou nutné, aby vznikla zavislost na pohybu

Zaradit i silova cviceni alespon 2x tydné

Jednou -2x denné 6 minut co nejrychlejsi chlze prolozit jinou pestrou pohybovou aktivitou



Jak chodit vic

i
—
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* Walking is the best medicine (Hippocrates )

“
* Pouzij schody misto vytahu \#
* Jdi pésky do prace nebo z prace ‘

* Vystup o zastavku drive

* Stredné narocnad aktivita je takovd, pri které muzes kratce odpovidat na otazky
chodce vedle tebe

EXEr\f‘I(‘I‘ CNIACIZINI

* Behem dne zarazuj ,pohybové svacinky ,,

3x v tydnu 3x denné 20s ,all- out” vybéh do schodl 6 tydn(
zvyéeni VO2 max o 7% Brief Intense Stair Climbing Improves

Cardiorespiratory Fitness.

s s ’ v 7 . Allsan MK, Baglale [H, Martin B). Macmnis M}, Gurd B, Gibala M)
* Vikendovy valecnik weekend warrior

Author information #

Medicine and Science in Sports and Exercise, 01 Feb 2017, 49{2)298-307



Vikendovy valecnik

JAMA Internal Medicine | Original Investigation

Association of "Weekend Warrior” and Other Leisure Time
Physical Activity Patterns With Risks for All-Cause,
Cardiovascular Disease, and Cancer Mortality

Gary OrDanawar, PHD; 1-idin Lee, S5c; Mark Hamaer, PhD; Emmnanuel Stamataks, PHD

Vikendovy valecnik a dalSi vzorce fyzické aktivity
charakterizované zarazenim vikendové (1-2x tydné ) mirné
nebo intenzivni fyzické aktivity mohou byt dostatecné ke snizeni
rizika umrti ze vSech pfricin, CVD, malignity bez ohledu na
dodrZovani prevladajicich pokyn( pro fyzickou aktivitu.

JAMA Intern Med. 2017;177(3):335-342. doi:10.1001/jamainternmed.2016.8014 Published
online January 9, 2017. Corrected on March 28, 202



'p) Niko Niko

* Slow joging

* Japonsky koncept prof. Hiroaki Tanaka ( Pomalé béhani)

* Intenzita béhu, kdy se SF pohybuje v pasmu cca 50 % VO2max
* 138 bpm minus vék /2 Pf. v 50letech 138-50/2...113 ( +-10)
* Beh s usmeévem

* Protiklad bézeckého tréninku s vysokou intenzitou no pain no gain
(80% VO2 max)

* Maratonci bézi az 80% v niko niko tempu . .

\



p Test 6 minutové chlze- parametr zlepSeni kondice

* Alternativa (poprvé 1982) ke Cooperovu testu 12minutového béhu
velmi dobra korelace obou testu v kvantifikaci funkcni kapacity

(VO2max)

* Standardizace testu 6minutové chuze-6MWT (American Thoracic Society
2002)

* Méri vzdalenost, kterou je schopen respondent ujit co nejrychlejsi chuzi za
6 minut

* Standardizovana metoda lokalizovana na chodby zdravotnickych zazizeni
a vyzadujici pritomnost zdravotniho personalu



'p) Nékolik aplikaci testu 6minutové chuze

 Stanoveni efektu a Ucinnosti Ié¢ebnych postupl a
preskribce 1ékt (CHOPN , astma )

 Zjisténi funkcniho stavu KV a pohybového systému
* V rdmci rehabilitace po operacich patere a kloubu

* Pfedpis intenzity chize pro srde¢ni rehabilitaci a cévnich
prihodach

« Parametr sledovany v klinickych studiich
« Zlepseni stability a koordinace pohybu u starsich dospélych
* Motivacni a protektivni aplikace ?



OTESTUJTE SVOU KONDICI!

G >

Sest minut pro zdravi

S —

MUDr. lveta Palrava
www. dminutprozdravi.cz

A inF: T
POJISTOVHA NA CELY DIVOT
Infullnka 952 372 222 ‘) EEE

Sesl minul pro zdravi




TEST 6 MINUTOVE CHUZE

Cilem tohoto testu je zjistit, jakou vzdalenost jste schopni co NEJRYCHLEJI UJIT e 2
v prubéhu 6 minut a na zékladé vysledku orientaéné posoudit vasi fyzickou zdatnost.

Na hodinach
Pfed Vami jsou vyznaceny 2 dréhy o délce 150m. V rozmezi 50 metri jsou v obrubniku umistény patniky isou :F"nin:r
s vyznacenou vzddlenosti. Po této draze se budete pohybovat TAM A ZPET celkem 6 minut. 6 minutové Oseky.

Provedeni testu:

1. Postavte se na start. Sami si zvolte chvili startu. Pripravte se odméFit presné 6 minut.

2. Vydeijte se co nejrychlejsi chuzi vpred. V pfipadé Unavy, zhorSeni dechu nebo jinych potizich
zpomalte nebo si odpoéinte. Jakmile budete schopni, znovu v chizi pokracuite.

3. Presné po 6 minutach se zastavte. Spoéitejte celkovou vzddlenost, kterou jste usli,

4. Zhodnotte si svij vysledek na panelu pod hodinami & pouzijte odkaz www.éminutprozdravi.cz

Predidle & pozorng bazpednosind pravidlal

PFi Sastowind Fyzicks kondice no dndizs & misul pro zxdrevi s nuind xobledni své pryehick & fyzické pfadpoldady. Starke je caloraing phishipnd, prolo ja poffeba zohledni
kfimatické podminky a povreh sezky, po kiord plidete. Dislednd doporudujeme neprovidal les! v exirémnim horky & 2imd.

Presozni fed:

| Fmﬂu'ﬂlﬂ'ndnnuahm.

2. Pokud so nabudats ciit dobfe, tnst odliade, Pokud e dotiov polife v prilbéhu teshy, ckami @) ukondate,

3.V pipodé polkozeni néldersho prvio sterky konfokfute Sprévee porku: Mogistnd! misla Unl. 475 271 820

Diileckite tedafonni Siter Lachrannd suiba 155 Policie 158 Tishovié volani 112 MLUDr. Iveta Petrovd

www.bdminutprozdravi.cz

A\ vzp
A=) rojidtovea wa criy Brvor
infolinika: #52 227 318 EEE

WP Sastl minut pro Zdravi




HODNOCENI VYSLEDKU TESTU |

Sli jste 6 minut rychlou chizi. Ny
V nize uvedené tabulce si najdéte sviij vysledek.
V prvnim sloupci vyhledejte Yasi vékovou skupinu, v dané fadce pak vzddlenost v metrech, klerou jste uili.

400-700 m
wak 20- 30 ! ; 350. 400 m
vik 30 40 500 - 650 300 - 600 m
wak 40- 50 550-600 m 300-550 m

250 - 500 m
vak 60.70 250. 450 m
vak 70 - 80 0- 450 200- 400 m
vik B0 a vice s 200 - 400 m

IERERIAREORIN  Fxicks zdatnost odpovid vik.
Stfedné snifené hodnoty Test s Easovym odstupem zopakujte, Pokud bude vysledek srovnatelny, poradte se s Voiim lékafem.

Doporutujems konzultovat vysledek s Vaiim lékofem nebo vyudijte odkoz na internetu.

MUDr. lveta Petrovd
www. bminutprozdravi.cz

A Eiptwummﬂut ( ﬁ
1
ircfolimkn: 952 X232 332 ‘) EEm

WWW.VID.CE Sest minut pro zdrav|




'p) Komu nabizet trénink formou 6MWT

* Starsi dospéli

* S nizkou kondici

* Po nemoci k rehabilitaci a obnoveni dlvéry ve vlastni schopnosti

* Motivace k nastaveni rezimu u osob na zac¢atku dichodového veku
* Opakovani v Case a zaznamenani zmén v dosazeném vysledku

* Nabidka pro edukaci pri preventivni prohlidce

* Mobilni aplikace 6minut pro zdravi

* www.6minutprozdravi.cz

* E-mail: lekar@kardiousti.cz



http://www.6minutprozdravi.cz/
mailto:lekar@kardiousti.cz

www.6minutprozdravi.cz



Chlize ma vétsi potencidl snizit riziko dmrti nez léky
Chuze jako forma pohybu je zadarmo, nendrocna, opakovatelna, vidy dostupna, v intenzité,

kterou si pacient zvoli Kazdy krok se pocita

Rizika tréninku chtize jsou minimalni, ale fyzicka neaktivitia ma prokazatelné negativni vliv na
kvalitu a délku zivota

Test 6minutové chlze je vyzkousena standardizovand metoda vhodna k porovnani tréninkovych
uspéchl a porovnani se skupinami respondentu v ¢ase, napric¢ vékem, mezi socialnimi skupinami

Trénink 6 minutové maximalné rychlé chlize ma potencidl stat se parametrem mérenym
samotnym pacientem ke zvyseni adherence a compliance s Iécbou svého chronického
onemocnéni




Dékuji za pozornost

www.6minutprozdravi.cz
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